


Bernie Landels

OBJEVOVANI
CHODIDEL

Rodiéovsky pruvodce
vyvojovymi milniky a pohybem

IIIIIIIIII



Tento Cesky preklad byl vyddn na zékladé vyhradni smlouvy
s autorkou Bernie Landels k jejimu anglickému origindlu
Finding Their Feet vydanému v roce 2022.

Vsechna prdva vyhrazena.
Zddnd ¢dst této knihy nesmi byt pouzita ¢i reprodukovdna
bez pisemného svoleni ¢eského vydavatele.

Tato kniha je urc¢ena pro vzdéldvaci Gcely.

Neméla by byt pouzivdna jako ndhrada

za individudini lékafskou pomoc, diagnostiku nebo Ié¢bu.
Vydavatel ani autorka nenesou odpovédnost za zddné
nezddouci tc¢inky nebo disledky pfimo ¢i nepfimo souvisejici
s informacemi obsazenymi v této knize.

V roce 2025 vydalo nakladatelstvi MOVE LAB PUBLISHING,
Lidicka 766/1,150 00 Praha 5

Prvni ¢eské vyddni

Preklad: Roman Kladivo

Editor: Ondfej Lunga

Redakéni spoluprdce: Libor Cipel

Grafickd Uprava a sazba: Roman Repa

Tisk: Tiskdrna a vydavatelstvi 999, s.r.0., Pelhfimov

Vsechny nase knihy a projekty najdete na: www.movelab.cz
Recenze, pochvaly nebo pfipominky zasilejte na: publishing@movelab.cz

Copyright © Bernie Landels, 2022
Czech edition © MOVE LAB PUBLISHING, 2025

ISBN: 978-80-908116-6-9 PRINT
ISBN: 978-80-908116-7-6 EPUB
ISBN: 978-80-908116-8-3 MOBI
ISBN: 978-80-908116-9-0 PDF



Tato kniha je vénovdna mym rodicim za to,
Ze mi poskytli bosé mldadi,
mym synim, ktefi mé toho tolik naucili o Zivoté,

a mému partnerovi, ktery pfi mné vZdycky stdl.



Ve svété, ktery se nds snazi dotlacit k neprirozenému stylu Zivota, je Berniina kniha
vitanym dikazem toho, Ze pfiroda to opravdu umi nejlépe.”

,Tato kniha podpori novopecené rodice, pecovatele, ucitele a profesiondly z oblasti
sportu, masérstvi a jogy, ktefi pracuji s miminky a détmi. Jednd se o vynikajici
interaktivni cteni, které me zvedlo ze Zidle a umoZnilo mi ochutnat, jak mé télo

skutecné funguje.”

LJéje! Jako ucitelka a védkyné zabyvajici se vzdéldvdnim béhem prvnich

1000 dni Zivota musim fici, Ze jsem doposud neméla ponéti o dilezitosti chodidel
pro sprdvny vyvoj détil Upfimné doporucuji, aby si kazdy ucitel precet! tento zdroj
fascinujiciho védéni. Pro vsechny rodice, ktefi prdvé zacingji svou rodicovskou
cestu, to bude uchvacujici cteni béhem téhotenstvi a prvnich dni po porodu.
NejenZe ziskdte spoustu novych informaci, ale také se naucite, jak podporovat
vase dité v prabéhu jeho vyvoje uZ od téch nejranéjsich dni; coZ mu mize
pomoci dosdhnout jeho plného potencidlu. Toto je jedind kniha o téhotenstvi
svého druhu!“

, Toto je neuvéritelné cennd kniha pro rodice, zejména otce. Ze své osobni
zkusenosti mohu fici, Ze (novopeceni) otcové jsou obcas trosku ztraceni a netusi,
co mohou a maji délat s ditétem v momentech, kdy ho maji na starosti. Informace
a cviky, které tu najdete, pfitom predstavuji skvely zplsob, jak otcové mohou
se svym potomkem trdvit ¢as zdbavnym a hlavné uzitecnym zplsobem!

Vsichni tatové by si tuto knihu méli precist!”



JInspirujici a informativni cteni pro rodice a ty, ktefi pracuji' s kojenci. Coby porodni
asistentka bych knihu rdda doporucila vsem ostatnim porodnim asistentkdm, aby
mohly tyto neocenitelné rady sdilet s Zenami, o které pecuji. Objevovdni chodidel
nabizi praktické a védecky podloZené rady o tom, jak mohou rodice sebevédome
zaujmout aktivni roli v rdmci vyvoje svého ditéte.”

,Bernie Landels pfedstavuje svij dchvatny vyzkum a ukazuje ndm ddleZitost
primitivnich reflex( pro vyvoj celé nervové soustavy. Doporucuji Objevovani
chodidel vsem, kdo pracuji's lidskym télem, zdravotnim sestrdm i terapeutim.”

,Objevovdni chodidel pomUzZe rodicim, pecovateldm a lidem, ktefi vzdéldvaji
nejmensi déti, se dozvédét vice o fyzickém vyvoji od okamzZiki tésnée pred
narozenim do zhruba dvou let véku. Kromé toho, Ze vdm poskytne vsechny
potrebné informace o chodidlech, s vdmi Bernie taktézZ prozkoumd fascinujici
svet reflexd, smyslové integrace a pohybu. V této knize najdete smés teorie,
praktickych ndpadd a aktivit predstavenych snadno pochopitelnym

a ctivym zplsobem.”






OBSAH

O BERNIE LANDELS
DRAZI CTENARI...

UVODEM 1
1| PRVNI KOPY: VYVOJ CHODIDLA 15
2 | DOTKNETE SE JEJICH CHODIDEL: SMYSLOVY VYVOJ 25
3 | PRYNi POHYBY: REFLEXY 35

4 | RANE MILNIKY: KONTROLA HLAVY, CAS NA BRISE A PRETACENI 53

5| SEZENI A LEZENI 65
6 | STOJ, DREP A SPLHANI 75
7 | OBCHAZENI A PRVNi KRUCKY 85
8 | OBJEVOVANI CHODIDEL: CHUZE 95
9 | PROC ZUSTAT BOSI 103
10 | EVOLUCE OBUVI 13
11 | JAKA OBUYV JE PRO DETI NEJLEPSI? 19
12 | RESENi PROBLEMU S CHODIDLY 133
13 | DOTEK 149
INSPIRACE 162
POZNAMKY 164
BIBLIOGRAFIE A DOPORUCENA CETBA 168
PREHLED VYRAZU 175

PODEKOVANI 179



O BERNIE LANDELS

Jako mezindrodné certifikovand instruktorka ma-
sazi kojenct (IAIM) pomohla od roku 2002 celé fadé
rodich vytvofit si silné pouto s jejich détmi a détem
ziskat pevné zdklady skrze dotek a vzdéldvdni.

Cesta Bernie Landels k prdci s lidskym télem za-
¢ala vroce 1996 na New Zealand College of Massage
(NZCM), kde ziskala bakaldfsky titul v oboru Health
Studies (masdz a neuromuskuldrni terapie). V rdm-
ci NZCM udila klinickou masdz od roku 1999, pfi-
¢emz zdroven rozvijela svou soukromou praxi, nez

se stala majitelkou a feditelkou této skoly, jiz byla
az do roku 2011.

Jeji vdsni je pomdhat lidem s rozvojem jejich zna-
losti o anatomii, zdravi a fyzické pohodé. Poté, co
se prestéhovala do Velké Britdnie, nejenomze vedla vlastni studio, ale také se neustdle
vzdéldvala, aby lépe porozuméla anatomii, pohybu a lidskému télu.

Zatimco pracovala s dospélymi, jejich bolestmi, posturdinimi problémy a ucila rodice
o jejich miminkdch, zaéala si poklddat otdzku: Co kdyz se tyto problémy zacaly objevo-
vat uz na samém pocdtku naseho Zivota? Tato otdzka byla dGvodem, proc se vydala
na cestu, na jejimz konci stoji tato kniha. Srozumitelny a prakticky ndvod navrzeny pro
vedeni vyvoje jejich déti.

Diky prezentovanym informacim vdm tato kniha pomze ziskat sebedivéru a nabid-
ne vdm praktické aktivity, kterym se mlzete vénovat se svym ditétem, zatimco si hrajete
a vytvdfite vzdjemné pouto spolu s pohybovymi zdklady, které s nim zlstanou po zbytek
jeho zivota.

Po deviti letech prdce s klienty vsech vékovych kategorii v Oxfordu ve Velké Britdnii
se Bernie neddvno prestéhovala do Perthu v Zdpadni Austrdlii, kde pokracuje ve své prdci
a kde se rada prochdzi bosd po pisecnych plazich.

Vice informaci o Bernie Landels
najdete na: www.bernielandels.com




Dékuji, Ze jste si nasli cas na precteni me knihy. At uz jste rodice, nebo pecovatelé, doufdm,
Ze vdm pomuzZe najit chodidla vaseho ditéte, narozeného, nebo takového, které na svij
velky den teprve cekd.

Vérim, Ze vdm pomdZe ziskat vétsi sebejistotu pfi navigaci prvnimi lety Zivota vaseho
potomka. Netvrdim, Ze mdm vsechny odpovédi, ale doufdm, Ze vds tato publikace pobidne,
abyste zkoumali dalsi zdroje a pripadné vyhledali pomoc, bude-Ii to nutné, s védomim, ze
diky vasemu hlubsimu porozuméni lidskému télu a peci bude mit vase détdtko ten nejlepsi
mozZny start do Zivota.

Prosim, poutzijte tuto knihu, jakymkoli zptisobem potrebujete, abyste ziskali potfebné rady
a vedeni. MUZete ji listovat a vybirat si témata, kterd vds zajimaji (na konci najdete odkazy

pozndmky, podtrhdvejte v ni dileZité, ohybejte rohy obzvidsté uzitecnych strdnek a pak ji
poslete ddl.

Dékuji, Ze jste mé privitali do vasich Zivota.



Prdla bych si, abych védéla to, co vim ted,
kdyz byli mi chlapci jesté mali,

abych jim mohla lépe pomoci s vyzvami, kterym celili.

Bernie Landels



ako cerstvy rodi¢ jsem neméla tuseni, ze chodidlo je tak dulezitou soucdsti téla, kvdli

pozornosti, kterd se vénovala kognitivnimu vyvoji a standardnim vyvojovym milnikdm.
nepotfebovala vysokoskolsky titul (i kdyz si osobné myslim, Ze ani Ph.D. by mi v nékterych
okamzicich nepomohlol). Mi dva chlapci se narodili v roce 2000 a 2003. V téch dobdch jsme
méli k dispozici zdkladni informace o kojeni, ristu zubd, opruzenindch atd. Neméli jsme ale
zadné aplikace, nebo ,dr. Googla*. Kluci nosili oble¢eni a boty z druhé ruky a vétsina toho,
co jsem délala, byla zalozena na pozorovdni dalsich rodiéd, raddch élend rodiny a prdtel,
reklamdch a trosce intuice okorenéné selskym rozumem!

Coby rodic¢e chceme pro nase déti jen to nejlepsi, a proto bychom o nich méli védét
co nejvice. Prvnim zdrojem informaci obvykle byvd internet, ktery vsak mize pfinést na-
vzdjem si odporujici poznatky a zplsobit jesté vétsi zmatek. Celd fada strdnek vam fekne,
co mdte délat, ale uz nezmini, ,proc“. Algoritmus vyhleddvacée vds nakrmi informacemi
ve snaze pfivést vds k urcité myslence, nebo vdm néco prodat.

Rady prichdzeji ze vSech stran, obvykle dobfe minéné, a my se jimi prodirdme
ve snaze najit to, co ndm pfipadd sprdvné. Sledujeme ostatni a zplsob, jakym se cho-
vaji. Vzpomindme na nase vlastni zkusenosti a véci, které jsme vidéli u nasich rodicu.
Véfime expertliim a tomu, co napsali, protoze mnozstvi informaci, které potfebujeme, je
obrovské.

Externi prostfedi, spole¢nost a marketing jsou nékteré z faktord, jez ovliviuji nase roz-
hodovdni ohledné pohybu i produktd, které nakupujeme a pouzivdme. Celd fada rodict
se citi zmatend a pretizend nikdy nekoncicim tlakem a tsunami informaci. Rodice pfitom
¢asto vyhleddvaji pomoc a informace pouze v pfipadé, ze jejich dité vykazuje néjaké od-
chylky od normdlu. To znamend, Ze se soustfedi na feseni problémd v momenté, kdy na-
stanou, spiSe, nez aby jim predchdzeli.
del nahoru tak, abyste mohli délat informovand rozhodnuti. Chci, abyste se citili sebejisti
a véfili svym instinktdm. Pfece jen, kdo jiny znd vaseho kojence lépe nez vy?

Tato kniha je celd o tom, jak dilezité je pro vase miminko ,objevit svd chodidla®, coz mu
pomlze s vyvojem pro pozdéjsi Zivot a vdm ukdze, jak délat lepsi rozhodnuti pro tato mald
chodidla.

Zdaroven vdm ale také muize pomoci jakozto dospélym hybat se naplno a zit zdravéjsi
Zivot (abyste stacili oném mladym nozickdm). Tato knizka vém umozni objevit vase chodi-
dla, at uz jste novopeceny rodic, stdvdte se rodicem podruhé, jste pecovatel, nebo prarodic.
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Pro rodi¢e nebo pecovatele dosud nevznikla zddnd kniha, kterd by se do detailu za-
byvala détskymi chodidly. Horni édst téla, usi, oci a mozek si totiz pro sebe béhem vyvoje
typicky kradou vétsinu pozornosti. Kojeni, rist zubl a spdnek jsou zase typickymi tématy
diskusi mezi rodici.

Takze otdzka je: Kam do toho zapadadiji chodidla?

Miminka pouzivaji svd chodidla kazdy den od momentu, kdy se narodi. Pokud k tomu
ma dité prilezitost, udéld od dvou let véku kazdy den zhruba 5000 krokl. V momenté, kdy
oslavi své tficdté narozeniny, budou za sebou mit kolem 51 100 000 krok, coz je zhruba
40 000 km (25 000 mil).

Nase chodidla hraji dalezitou roli v Zivotech, které Zijeme, presto se jim nedostdvd po-
zornosti, kterou by si zaslouzila.

Milniky pfedstavuji vizudini ukazatel, ktery pouzivd vétsina rodi¢d k tomu, aby hodnotila
vyvoj svého miminka. Jednd se o dilezité uddlosti na cesté kazdého ditéte za nezdvislosti,
takze mnoho rodicu citi znacny tlak na vykon svého potomka, aby naplnil normu a v oéekd-
vaném ¢asovém horizontu se naudil prevalovat, [ézt a chodit. Celd fada rodict je kvili témto
milnikdm Gzkostnd. Je mé dité pozadu? Je tohle normdini? Pro¢ mé dité jesté nedéld tohle?
To vSechno jsou redIné obavy a otdzky, kterym béhem prvnich nékolika let celime.

Doufdme, ze nase miminko projde véemi milniky ve sprdvnou dobu, pfitom se ale zdg,
Ze v poslednich letech pribyvd déti s vyvojovymi problémy. Svétovd zdravotnickd organi-
zace (WHO) se v roce 2020 zabyvala strategiemi pro monitorovdni a intervenci s ohledem
na vyvoj déti, protoze jejich statistiky ukdzaly, ze minimadlné kazdé Sesté dité trpi vyvojo-
vymi obtizemi.!

Casto premyslim, jestli bych se rozhodla délat se svymi détmi véci jinak, pokud bych
méla jako mladd matka pfistup k odliSnym informacim. S vétsim mnozstvim informaci
o raném fyzickém vyvoji, se znalosti toho, jak, pro¢ a kdy se véci béhem ristu stévaiji, bych
mohla délat informovanéjsi rozhodnuti.

Muzete ovlivnit budoucnost vaseho ditéte a pomoci mu uspét, protoze kdyz se po-
stardte o jeho chodidla, ddte mu dobry zdklad pro zdravou budoucnost. Prevence je klic!
V sdzce je toho mnohem vic nez jenom chlize a béh. Jak se dozvite na ndsledujicich strdan-
kdch, chodidlo je zakladem pro sprdvny pohyb a pevné zdravi celého téla.

V rdmci své prdce ucim rodic¢e kojeneckou masdz, spolu s pred- a poporodni masdzi.
Zazila jsem a sdilela obavy matky, kterou poslali s ditétem na fyzioterapii kvili vtocenym
chodidlim jejiho miminka. Vidéla jsem radost v ocich rodicu, jejichz dité udélalo svdj prvni
krok. Coby masérka praktikujici strukturdini integraci jsem také vidéla disledky nedosta-
tecné mobility, Spatného drzeni téla a nevhodné obuvi u klientd, ktefi za mnou pfisli se
svymi bolestmi.

Kvlli vdm jsem prosla aktudlni studie, ,prosela“ ziskané informace a uplatnila je po-
moci znalosti anatomie. To, co vdm nabizim, jsou mé praktické zkusenosti, fakta a nékolik
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otdzek, které maji za cil umoznit vdm délat ta nejlepsi moznd rozhodnuti. Chci, abyste si
byli skutecné jisti rozhodnutimi, kterd déldte ohledné zdravi vasich déti.

Tato kniha vds vezme na cestu vyvojem: od délohy az po chizi. V ndsledujicich ka-
pitoldch se dozvite o pojivové tkdni, kterd prostupuje celé télo; o smyslovych vstupech
a vystupech, jez se odehrdvaji v reakci na stimulaci; o reflexech, receptorech a nékterych
¢dstech naseho mozkuy; jak a proc se hybeme z pohledu nékolika teorii; a proc je chodidlo
hlavnim zdrojem informaci o zpGsobu, jakym nase télo interaguje se zemi. Nase chodidla
hraji dulezitou roli ve vyvoji nasi schopnosti orientovat se v prostoru a udrzovat rovnovdhu.
Bez nich bychom neméli tuseni, kde se prdvé ted nachdzime.

Z pohledu celkového zdravi mizeme fici, ze pokud se chodidla nehybou sprdvné, tak
néco jiného ,nad nimi*, typicky kotniky nebo kolena, bude muset pohyb kompenzovat.
Pevné zdravi proto zaéind u chodidel. To, do ¢eho obujeme nase déti, pokud je vibec
do nééeho obujeme, mUze vyrazné ovlivnit jejich zdravi do budoucna. Doufdm, ze si nasi
spole¢nou cestu uzijete.

Toto logo oznacuje aktivity a ndpady, které mlzete pouzit se svym

miminkem. Nebojte se je upravit tak, aby odpovidaly vasi situaci

a prostredi. Nechte své miminko, aby vdm reklo, jak dlouho se mdte
dané cinnosti vénovat. Jeho potreby maiji vzdy prednost, protoze jej
nechcete vystavit nadmérné stimulaci.

Nechdvejte si tuto knihu po ruce jako pfipominku toho, ze mdte byt
aktivni kazdy den.

Toto logo znaéi zkusenosti, které vdm maji pomoci porozumét
informacim, jez zrovna ctete. Pristupujte k nim jako k prizkumu vaseho
téla, jeho schopnostti, i k pobidce, abyste se hybali.

Nez otocite strdnku, zujte si boty. Tak — a ted jste pfipraveni.
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KAPITOLA 1

zpomindm si, kdyz mé syn poprvé kopl, jak mi mohla ta mald bytlstka tak spoleh-

livé vyrazit dech? Predstavovala jsem si, jak mé miminko plave kolecka a odrdzi se
od jednotlivych koncd svého bazénku plného plodové vody! Od té doby jsem se sama
sebe Casto ptala, jaky vyznam toto kopdni, tlacenf, a hlavné chodidla maji?

Pojdme se nyni podivat na nékteré fdaze fyzického vyvoje od zacdtku lidského zZivota.
Prozkoumdme nékterd spojeni a fekneme si, co se stane pred prvnimi kopnutimi a po nich!
Zacit na samotném pocdtku je dulezité, protoze prdavé tehdy se formuji zdklady pro nés
ndsledujici rast a vyvoj. Je to moment, ve kterém zacéind veskery pohyb. Stejné jako kazdd
cestaq, i tato zacind prvnim krokem, pojdme se proto podivat na cestu vaseho miminka

za prvnim kriékem pravé ted.

Vase miminko zacne svdj zivot jako mald bunka zvand zygota. Ta cestuje vejcovodem
do délohy, ve které se ubytuje na ndsledujicich tficet pét tydnl pfedtim, nez bude pfipra-
vend vydat se na cestu do vnéjsiho svéta. Zivotni cesta prdvé zacala.

Od druhého do osmého tydne je miminko embryo, které postupné ziskdava vsechny
zdkladni télesné struktury.

Embryo roste zevnitf smérem ven jako jeden samostatné se vyvijejici organismus.
V ranych fazich se embryo transformuje do trojrozmérného disku, ktery je tvoren tremi
pfehnutymi vrstvami (obrdzek 1.1). Vnéjsi vrstva se nazyvd ektoderm. Kize a smyslové
bunky se vyvijeji pravé z této vrstvy. Vnitini vrstva (endoderm) predstavuje vystelku nasi
gastrointestindini trubice a jicnu a mdzeme ji také najit v orgdnech, jakymi jsou slinivka,
jdtra a stitnd zIdza. Ono prehnuti téchto vrstev pak vysvétluje, pro¢ po porodu maji tkané,
které nejsou pfimo propojené, podobnou funkci, s ohledem na jejich pivod.

ektoderm

mezoderm

endoderm
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Mezi témito dvéma vyse zminénymi vrstvami se nachdzi prostredni vrstva (mezoderm),
kterd obsahuje bunky, ze kterych se zformuji svaly, chrupavky, kosti a dalsi pojivové tkdné,
jako je tfeba krev, tukova tkadn a fascie.

Vase miminko je Zivy trojrozmérny organismus uz od samotného zacdtku. Organismus,
ktery se vyviji ze tfi postupné se ohybadjicich vrstev, které se popofadé omotdvaji kolem
srdce (obrdzek 1.2). Jednotlivé vrstvy jsou pfitom navzdjem propojené. Maji sice rozdilny
vyznam, ale navzdjem na sebe spoléhaqji pro udrzeni zivota.

Lidské télo je velmi komplexni, takze se na ndsledujicich strdnkdch budeme primdrné
soustfedit na vztah mezi télem (fascie, kosti, svaly) a mozkem (nervy) z pohledu télesného

vyvoje, milnika a reflexd. Ty jsou totiz klicové pro cestu va-
Seho miminka z vyhrdté délohy az na své dvé vlastni nohy.

Nasi prvni zastdvkou budou fascie, nebot ty spojuji uplné
vSechno. Jednd se o tenky obal pojivové tkdné, ktery ukry-
ty pod kazi prochdzi celym nasim télem. Fascie se poprvé
objevi v rdmci stfedni vrstvy (mezodermu) zhruba kolem
druhého tydne. S tim, jak vase miminko poroste, budou
fascie naddle spojovat, oddélovat a interagovat s kazdou

édsti jeho téla.

Nas fascidlni systém je vlidknity a tekuty zdroven, tvori-
ci gelu podobnou Idtku, kterd umoznuje orgdnim, svaliim,
kostem a nerviim naseho téla klouzat po sobé navzdjem
bez zbytecného treni. Nékteré fascie jsou jemné a poddaj-
né, aby dokdzaly absorbovat ndraz. Jiné jsou zase tuhé a tvrdé, diky ¢emuz ndm poskytuji
stabilitu a oporu. Mezi tyto fascie fadime napfiklad plantdrni fascii (moznd uz jste slyseli
o plantdrni fascitidé, bolestivém, zdnétlivém onemocnéni chodidla). Fascie se totiz pfizpu-
sobuji své roli a jsou nezbytné pro nasi posturu, stejné jako pohyb.



KAPITOLA 1

stfedni

Fascii jste mohli vidét napfiklad pfi vareni v cerstvém
mase. Zvednete-li kiizi na kousku syrového kufeciho masaq,
ta vldknitd, rosolovitd substance, kterou uvidite, je fascie.
Bilé ¢dry uvnitf hovéziho steaku jsou svazky hlubsich fascii.
Nebo pokud preferujete pomerance, ona prepdzka, kterd
obklopuje i oddéluje jednotlivé segmenty a prekryva kaz-
dy stavnaty vacek v rdmci jednotlivych dilkd, je také néco
jako fascie.

Fascie je také nds nejbohatsi smyslovy orgdn,? ktery
obsahuje miliony nerv( pfendsejicich zprdvy z riznych ¢ds-
ti téla do mozku a ndsledné z néj.

Jinymi slovy véfim, Ze nez abychom se divali na nase
télo jako na tasku plnou jednotlivych édsti, méli bychom
chdpat, co ho spojuje dohromady a jak jednotlivé cdsti na-
vzdjem interaguiji. Fascie spojuji vSechny ¢dsti naseho téla
a poskytuji ndm informace o tom, kde se prdvé nachdzime
a jak se hybeme. Do vétSich podrobnosti vse vysvétlim
jesté pozdéji.

Béhem ctvrtého tydne se pfi délce pouhych 4mm za-
¢nou vyvijet nohy a chodidla vaseho ditéte (obrdzek 1.3).
Na obou strandch spodni poloviny jeho téla se objevi
malé vybézky zvané koncetinové pupeny. Ty zacnou rist
a natahovat se dopredu, nacez rotuji smérem dovnitf, coz
eventudlné umozni vasemu ditéti stat (pokud by nohy ne-
zrotovaly, muselo by zlstat na vsech ¢tyfech).

V pribéhu rastu koncetin se z mofe fascidlnich bunék
zacnou formovat chrupavdité struktury, které se postupné
proméni v kosti, zatimco ze zbytku se stanou svaly. Bldnou
propojené prsty se zacnou oddélovat jeden od druhého
a polozi se nervové drdhy vedouci z mozku a pdtefe podél
zad smérem k nohdm az do jeho prstu.



PRVNI KOPY: VYVOJ CHODIDLA

Pojdme se nyni podivat, jak v chodidlech vznikaji kosti.
Kolem devdtého tydne uz koncetinové pupeny vypada-
ji vice jako nohy. Viechny struktury, ze kterych se stanou
chodidla vaseho ditéte, jsou jiz na svém misté, véetné
chrupavek, ze kterych se postupné stanou kosti. V této fazi
pfitom nékteré z nich vypadaji pouze jako malinké tecky!
Za ucelem popisu a pochopeni pohybu si rozdélime
chodidlo na tfi ¢dsti: predni, stfedni a zadni (obrdzek 1.4).
Osifikace (proces, pfi kterém se z chrupavek stavaji oprav-
dové kosti) zacind na predni strané chodidla. Palec (hallux)
a dlouhé ndrtni kosti chodidla (metatarsy) prichdzeji na fadu
jako prvni, ndsledovdny kostmi zbylych prstl a jejich konco-
vymi €ldnky (distdIni phalangy). Viech deset prst(l tak mize-

me obvykle vidét na prvnim anatomickém screeningu ve dva-
ndctém az étrndctém tydnu (obrdzek 1.5).

Tvrdnuti kosti pak v déloze pokracuje zadni ¢dsti cho-
didla. Patni kost (calcaneus) je viditelna ke konci prvniho
trimestru a kost hlezenni (talus) krdtce na to.



